INHALT

€infihrung: Fit & feminin. . . . .......... .. ... .. ... . . 9
Die Muskulatur des KOPpers ..............c it i 2
UBUNGEN FUR DIE BEWEGUCHKEIT. ... ......oiiiieeeeeinann. 5
Halsdehnen . . ... e 16
Trizeps dehnen . . ... i 17
Héande hinter dem Riicken fassen. ....... ... .. i e 18
Brustkorb dehnen. .. ... .. o i 20
Latissimus dehnen mit Gymnastikball ............... ... .. i 21
Latissimus dehnen . . ... .. 22
Hifte beugen . .. ... 24
Katze/Kuh. . ..o e 26
Piriformis dehnen. .. ... . 28
Drehsitz . ..o 29
Hiiftbeuger dehnen ... ... .. i e 30
Wirbelsaule dehnenim Liegen. ....... ..o e 31
Dehnen im Liegen mit Gymnastikball. . ......... ... o 32
Kniezur Brustziehen . .. ... i 34
lliotibialband dehnen . .. ... .. i 36
Quadrizeps dehnen. . ...t 37
Oberschenkelriickseite dehnen. . ........... ... . .. i i i i 38
Wade dehnen. . ... ... e e 39
Unteren Riicken dehnen. . ... ... o i 40
UBUNGEN FUR DEN OBERKORPER. ..............cciiiiinnnnnnn. 43
] (1131 44
StUh-CruUnCh. . o e e 46
Driicken Gber Kopf . .. ... 48
Brustdriicken wechselseitig .............cco i 50
Flyim Stand . ... e 52

\
Bibliografische Informationen o HE
http://d-nb.info/1147504199 digitalislert durch IONAL
IB I0THE



http://d-nb.info/1147504199

Riickwartige Plank . . .. ... 54

Uberziige auf Gymnastikball ............. ... .00ttt 56
Arme strecken auf Gymnastikball. . .......... ... ... 58
Fly auf Gymnastikball. . ... 60
LiegestltZ. . . oo e e 62
Oberkdrper heben .. ... ... e 64
Aufwartsrudern mit Kurzhanteln ... ... ... ..o i i 66
Kurzhantel-Curls wechselseitig. . . ..........ovuiiiiii e 68
UBUNGEN FURDEN CORE. ... .....otiineeeniiiiiinaneennnnnnns. 7l
CrUNCh .« e 72
Halber Curl. . ... e e 74
RUSSIAN TWIST . . oo e 76
Wirbelsaulen-Twist. . . ... ..o i e 78
Russian Twist mit Armen zur Seite . . .. ... ...ttt i 80
Radfahr-Crunch . ... ... e e 82
Das BoOt. . ..o e 84
VU e e 86
Briicke auf Gymnastikball. . ........ ... . 88
PlanK . . . e e e 90
Unterarmstiitz auf Gymnastikball. .. ....... ... .. 92
Roll-out auf Gymnastikball. ...............cc i 94
Wadenpresse auf Faszienrolle . .............cco i 96
Diagonal-Crunch auf Faszienrolle. . ... ........ . oo e 98
Schreiten in Riickenlage. . ... e 100
Trippelschritte in Rlickenlage . . ... 102
Beidbeiniger Crunch. .. ... i e 104
Drehen im Seitstlitz . .. ..o e 106
KniehebenimStand ... i 108

POWer-SqUat. . ..o e 110



INHALT

Rumpf-Twist in Riickenlage . ........ ..ot i 112
Balancesitz auf Gymnastikball . .. ......... ... . 114
Huftkreisen auf Gymnastikball. .. ....... ... ... o i 116
Ball rollen in Riickenlage . . ......coovi i e e e 118
Hifte heben . ... ..o 120
Beine heben. ... ..o 122
UBUNGEN FUR DEN UNTERKORPER. ...........ccovvieeeininnnn.. 125
lliotibialband entspannen. . . ... ... .. e 126
Klappmesser auf Gymnastikball............... ... i 128
Schulterbriicke . . .. ..o e 130
Rad fahren auf Faszienrolle . . ....... ... . i i s 132
Ein-Bein-Kreise . . ..ottt e 134
SR, . . e 136
Kniebeuge anderWand. ........ ...t i e 138
Kreuzheben mit gestreckten Beinen. ............ccoiiiiiiiin i 140
Ausfallschrittnach vorn . ... ... i 142
Ausfallschritt zur Seite . . ... e e 144
Ausfallschritt mit Kurzhanteln . ........ ... i e 146
Fersen heben mit Kurzhanteln . ... ... ... o i i 148
Seitheben im Knien ......... i e 150
Alles zusammenfigen: Work-outs ................ ... ... ... ... ... 153
GlOS S ar . . .. it e e IS8

Anerkennung & Dank. .......... ... il i i i e [10)



